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UvVOD

V préci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocykylu po dobu
sedem dni, bojového umenia Tackwondo WT u skupiny cvicencov vo veku od 15 rokov

s technickou vyspelostou 10-7. GUP.

Cvicenci maju dve tréningové jednotky tyzdenne a ich primarnym cielom je priprava na
nadchadzajice skusky technickej vyspelosti v klube. Rozoberany mikrocyklus je v obdobi jeden
tyzden pred skuskami a ststredime sa na odstranenie nedostatkov a zopakovanie a upevnenie

znalosti.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je zékladna, relativne mala Cast’ etapy tréningu, ktory je tvoreny niekol'kymi
tréningovymi jednotkami.

Mikrocykly zohravaji v praktickej organizacii tréningu rozhodujucu tlohu. Su
najdodlezitejSimi etapami tréningu z hl'adiska optimalizacie tréningového pdsobenia. Mikrocykly
vychadzaju zo zamerania dlh§ich cyklov — mezocyklov a makrocyklov a svojou dizkou najviac

vyhovuju operativhemu riadeniu Sportovej pripravy.

Najéastejsie je dizka mikrocyklu 1 tyzdeti (od 2 do 10 dni). Dizka mikrocyklov zavisi od
obdobia a celkového zamerania tréningu. V prvej Casti mikrocyklu nastdva nastartovanie
adaptacnych zmien, v druhej sa stabilizuje ich kvalita a v tretom je relativny oddych, ktory ma

zabezpecit’ moznost’ realizovat’ optimalne zat'azenie v d’'alSom mikrocykle.

Struktaru mikrocyklov ovplyviiuje:

o obsah jednotlivych tréningovych jednotiek (druh zvolenych podnetov),

o vel'kost' zatazenia v jednotlivych tréningovych jednotkdch (objem, intenzita,
atd’.),

J aktualny stav trénovanosti Sportovca,

. individualne osobitosti reakcii znaSa zat’aZenie a biorytmy,

o Cas obnovy energetickych rezerv medzi tréningovymi jednotkami -pracovny

rezim Sportovca. (Mikrocyklus, 2018)

1.1 Skladba Taekwondo
Taeckwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré je Olympijskym Sportom a je
najrozsirenej§im bojovym umenim na svete. Tackwondo WT je komplexné umenie a Sport
pokryvajice mnozstvo oblasti od Sportu pre vSetkych az po vrcholovy Sport. D4 sa povedat’ ze
hlavnymi zloZkami Taekwondo st:
e zakladné techniky — bloky, kopy, tdery, vpichy, tchopy, seky,... — presne popisané
e Specialne techniky — kombinacie zakladnych technik

e suborné cviCenia a zostavy



e sebaobrana
e prerazacie techniky
e zapas a Sportovy zapas

e exhibi¢né techniky

Na zvladnutie komplexného taekwonda potrebuje cvicenec absolvovat mnozstvo
tréningov, zo zacCiatku vSeobecnych a neskor Specializovanych na konkrétne zlozky v ktorych
chce vynikat’. Spravidla cvi¢enec ovlada na zakladnej majstrovskej urovni tackwondo po piatich
rokoch tréningu a $pecializuje sa. Dizka trvania takejto pripravy na majstrovstvo viak zavisi od
poctu tréningov, nasadenia cvicenca, intenzity, predispozicii, moznosti tréningového prostredia
a pomocok amnoho iné¢ho. Je dolezit¢é podotknut, Ze len madloktory cvicenec sa dostane
k majstrovskému stuptiu, av§ak majstrovsky stupen je cielom kazdého €lena tréningovej skupiny
a preto je potrebné pristupovat’ ku kazdému cvi¢encovi ako k budicemu majstrovi, ktory je
zatial’ na ceste.

V klube je vhodné ak st tréningy rozdelené na zaciatocnikov ktori sa venuju zédkladom,
ana pokrocilych cvicencov, ktori sa ucia pokrocilé techniky, pripadne sa uz Specializujii na
niektora zo zloziek tackwondo.

ZaciatoCnicky tréning starSej skupiny nad pitnast’ rokov sa od tréningov mladsich skupin
po technickej stranke vel'mi neliSi, rozdiely najdeme v pristupe —menej hravy, v objemove;j
naplni tréningu — viac sily a vytrvalosti, a vzhl'adom na to, Ze skupina nie je vekovo obmedzena
do hora, v tréningu sa objavuje viac zdravotnych, uvol'fiovacich a kompenzacnych cviceni.

V pripade zaliatocnikov, ktori taeckwondo trénuji ako volnocasovli aktivitu a eSte
neuvazuju nad profesionalnym Sportom a Specializiciou, je plne postacujuci nizky pocet
tréningov tackwondo v mikrocykle. V klube ILYO Taekwondo Trencin su zaciatocnikom
venované dva tréningy tyzdenne a je im trénerom odporucany doplnkovy tréning kondi¢ného
charakteru napriklad vo fitnescentre, ako kruhovy tréning alebo HIIT tréning — podl'a moZnosti
jeden az tri krat tyzdenne.

Tréningy zaciatoCnickej pripravy nie s naroéné na pomdcky a priestor ako pri
Specializovanych tréningoch. Nevyhnutnou sucastou tréningového procesu st tréningy
lapovacie, teda klub musi disponovat’ dostatoénym poctom lap. Lapa je ter¢ urCeny na kopanie

a udieranie drziaci sa v ruke partnera. Ostatné pomdcky st doplnkové a nie st nevyhnutné na



spravne odtrénovanie takejto skupiny. Casto sa pouzivaju extra pomdcky na rozvoj agility, ako
su kuzele, rebriky; rozvoj vybusnosti ak plyobox, rychlosti, napriklad expandery, zoznamovanie
sa zo Sportovym zapasom, na ¢o su potrebné aj chranice trupu, koncatin a hlavy.

Tréningy v klube vedu certifikovani tackwondo tréneri a pomahaju im asistenti s vys$§imi

technickymi stupiiami pre zefektivnenie tréningu.

Obr.1: Lapy — terce na kopanie ako pomocka (archiv klubu)

1.2 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana skupina je skupinou zaciato¢nikov s 10-7 GUP-om v tackwondo wt starSia ako
15 rokov a trénujuica 0-1,5 roka v klube. Jednotlivei zo skupiny sa méZu a nemusia zucastiovat’
sutazi a skuSok technickej vyspelosti a moézu a nemusia mat” ambicie stat’ sa reprezentantom
alebo sa Specializovat’ na jednu z oblasti tackwondo.

Skupina sa zucastiiuje tréningov v klube pocas Skolského roka, ¢o je 10 mesiacov, dva
krat tyzdenne a tréning ma 50 minat. Vo vlastnom zdujme sa zicastiiuji aj inych doplnkovych

tréningov.



Skupina sa nachddza v etape pripravy na skuasky na vyssie technické stupne a snazime sa
o upevnenie vedomosti a zopakovanie si aké schopnosti sme nadobudli a zhodnotenie vhodnosti
zicastnenia sa skusok.

Cielom tréningovej skupiny je zlepSovanie svojich schopnosti v tackwondo wt,
napredovanie v bojovom umeni, zvySovanie sebaddvery, zlepSenie zdravia a zvySovanie si

technického stupna.

Tabulka 1 Tyzdenny rozpis tréningov danej skupiny v klube

PON UTO STRE STV PIA SOB NED
19:00- 15+ 15+
19:50 10 az 7 10 az 7
GUP GUP

1.2.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie
Do vysledkov tréningovej skupiny sme zahrnuli vysledky zturnajov azo skuSok

technickej vyspelosti za rok 2018 a rok 2017

Rok 2018:

e April: 6 cvicencov sa zucastnilo turnaju a ziskali 2x tretie a I1x prvé miesto na Tren¢in
open

e Jun: 6 cviCencov sa zucastnilo turnaju Bratislava open a ziskali 3x druhé miesto

e Jun: 18 cviCencov skupiny si zvysilo technicky stupen, 2 cvi€enci postupili do skupiny
pokrocilych cvicencov

e September: 1 cvicenec skupiny sa zucastnil turnaju Black Tiger

e Rok 2017
e April: 4 cvi€enci sa zt¢astnili turnaju a ziskali 2x druhé miesto na Tren¢in open

e Jun: 2 cvi€enci sa zG¢astnili turnaju Bratislava open, bez umiestnenia



e Jun: 14 cvicencov skupiny si zvysilo technicky stupen, 3 cvicenci postupili do skupiny
pokrocilych cvicencov

e September: 1 cviCenec skupiny sa zac¢astnil turnaju Black Tiger

e December: 12 cvi¢encov si zvySilo technicky stupeni, 1 cvicenec postupil do skupiny

pokrocilych cvi¢encov

1.3 Rozbor tréningového zat’aZenia v mikrocykle tackwondo WT

Sledovany mikrocyklus obsahuje dva tréningy po 50 minat v utorok a Stvrtok v obdobi
tyzden pred skuskami na vyssie technické stupne.

Hlavna kostra oboch tréningov sa sklada rozcvicky, hlavnej Casti a zdveru. Tréningy su
zamerané na preopakovanie si cviceni z technickej pripravy, neobsahuji nécviky rychlosti, sily,
vybusnosti, a nie st fyzicky naro¢né. Zaver kazdého tréningu tvori jedina kondi¢na zlozka, a to
kliky, sklapovacky a drepy s vyskokom ato v pocte podla péskovacieho poriadku na dany
stupen.

Na tréningoch je potrebné zopakovat’ pre uspesné zvladnutie skusok zakladné techniky,
zostavy, trojkrokovy a dvojkrokovy zapas, stepsparing a sebaobranu. Na utorkovom tréningu je
potrebné prejst’ vSetko z vymenovaného a Stvrtkovy tréning je urceny na doladenie toho, v com

boli najvéacsie medzery z predosiého tréningu.

1.3.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle

Opisovany mikrocyklus je zaradeny na konci trojmesa¢ného mezocyklu ktory nasledoval
po letnych prazdnindch. Charakteristika tohto mezocyklu je kondi¢na, predovsetkym
vytrvalostno silova priprava a technicka priprava na sktsky technickej vyspelosti. Mezocyklus
zaCina v prvom septembrovom tyzdni akoné¢i koncom druhého az zaciatkom tretiecho
decembrového tyzdia skuskami technickej vyspelosti pre zaciato¢nikov a majstrovstvami
Slovenska pre pokrocilych cvi€encov.

Vzhl'adom na priebeznti kondi¢nu pripravu cvicencov pocas celého mezocyklu sa

v poslednom mesiaci venujeme vylu¢ne technickej priprave.
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Obr.2: Zacielenie tréningov pocas mezocyklusept-dec 2018

1.4 Evidencia absolvovaného tréningového zat'aZenia v mikrocykle

Sledujeme dva tréningové dni — utorok a Stvrtok. Nevenujeme sa mimo tréningovym
dobrovolnym tréningovym aktivitam jednotlivych cvi¢encov, ale zameriavame sa na celu
skupinu.

Tabul'ka 2 nam poukazuje na absolvované tréningové zatazenie po dobu siedmych dni.
Skupina absolvovala dva tréningy zamerané na technickl pripravu na nadchadzajuce skuSky

technickej vyspelosti.

Tabulka 2Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyzden
datum  pondelok utorok streda Stvrtok piatok  sobota  nedela
1. vSeobecny 1. vSeobecny
1.tyzden tréning 50 tréning 50
10.12.- volno min — volno | min— volno | volno volno
14.12.2018 technické technické
zameranie zameranie




Tabulka 3Mikrocyklus od 10.12.2018. do 16.12.2018

Pondelok Vol'no
- Rozohriatie kibov a dynamicky streding 15 min v kombinacii
so zakladnymi technikami
- zostavy 7 min
- trojkrokovy a dvojkrokovy zapas 13 min
Utorok - Stepsparing 3 min
- Sebaobrana 7 min

- posiliiovanie 5 min

50 min.
Streda Volno
- Rozohriatie 15 min.
- Stre¢ing 3 min.
- Hlavna cast’ pozostdvajica z dotrénovania Casti z utorkového

tréningu kde boli najvacsie medzery 25 min

Stvrtok
- posilnovanie 5 min
- stre¢ing 2 min.
50 min.

Piatok Vol'no

Sobota Volno

Nedela Vol'no
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1.4.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mikrocykle
Dni zat'azenia (pocet) — pocet dni, v ktorych sa realizuje zat'azenie — tréning, preteky,
hodina Tv.
Jednotky zat'azenia (pocet) — pocet tréningov, pretekov, hodin Tv. Zaznamenava sa
zat'azenie, ktoré trva minimalne 20 min.
Preteky, zapasy/Starty (pocet/pocet) — pocet pretekov, zapasov a pocet Startov na
pretekoch.
Cas zatazenia (hod.) — celkovy &as venovany pohybovej aktivite ako tréning, preteky,
testy, hodina Tv.
Cas regenerécie (hod.) — celkovy &as venovany regeneracii.
Dni zdravotnej neschopnosti/dni obmedzeného tréningu (pocet/pocet) — dni, ked’

Sportovec nemdze voObec trénovat/dni kedy trénuje, ale so zdravotnym

obmedzenim.(Cillik, 2018)

V tabulke 4 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas tyzditového

mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa ndm v tomto mikrocykle nevyskytovali.

Nebrali sme do tivahy tréningové jednotky jednotlivych Sportovcov, ktori trénovali individudlne

mimo tréningovy proces klubu

Tabul'ka 4 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 2.9. do 8.9.2017

AT O S

Dni zat'aZenia (pocet) 2
Tréningové jednotky (pocet) 2
Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
Celkovy Cas zatazenia (hodiny) 1:40
Regenerécia sil (hodiny) 0
VolI'né dni (pocet) 5
Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0
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1.5 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle
Tabulka 5 ndm poukazuje na tréningovu jednotku z dna 11.12.2018 zamerani na
zopakovanie si technickych zru¢nostiv trvani 50 minut. Ciel'om jednotky je zistit' nedostatky a

preopakovat s cvicencami program na skusky a uistit’ ich o ich pripravenosti.

Tabulka 5 Zéaznam tréningovej jednotky z dna 11.12.2018

Cas Cast o
) ) . Organizacia/ Poznamky/
trvania  tréningove] Obsah a metodicky postup
) nakres pomocky
90’ jednotky
15 Uvodna Formalna cast’:
Cast’ (organizacnd)
o Néstup a hlasenie Nastup v rade. Disciplina,
. Oboznamenie s cielom informacie

hodiny

Rusna Cast:(Rozohriatie kibov a | Rozostupi okolo | Pozorujeme

dynamicky strecing) trénera na Sirku | spravne

- krzivé rozhybanie kibov dvoch rik zvladnutie

- dynamické strecingové cvicenia v cvikov a v
dlhych postojoch a asanach pripade potreby
- V statickych cCastiach precviovanie sa niektorym
uderov a blokov z prvej aZ tretej cvieniam
sut’aznej zostavy. venujeme dlhsie.
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30’ Hlavna
cast’

05’ ZavereCna
Cast’

Expozi¢nd/Fixa¢na

- zostavy 7 min — kazdy cvici zostavu
na svoj technicky stupen — 1 az 3

- trojkrokovy a dvojkrokovy zapas 13
min — dvojice sa striedajl posunom
pri, kazda z5 zostav opakuju
dvakrat, vymena po kazdom krat

- Stepsparing 3 min — bez kopania
len naznaky, vymeny v dvojiciach

- Sebaobrana 7 min - vymeny
v dvojiciach, preopakovanie 5

sebaobrannych technik

Upokojujuca Cast’:

- 10-40 drepov s vyskokom, klikov
skalpovacie podl'a  paskovacieho
poriadku

- vydychanie

Formadlna ¢ast’:(organizac¢nd)

Nastup do
rozstupov na
jednotlivé

cvicenia a do
dvojic kde sa

menia dvojice o
jedného doprava

posun

Nastup
a zhodnotenie
tréningove;j

jednotky.

Nevenujeme
pozornost’
jednotlivcom ale
fungovaniu celej
skupiny.
Zistujeme akym
prvkom sa
budeme venovat’
na najblizsej

hodine.

Rozlti¢ime sa a
povzbudime

cvicencov

Tabulka 6 nam poukazuje na tréningovi jednotku zdna 13.12.2018 zamerani na

upevnenie znalosti a doladenie poslednych detailov a nedostatkov pred skuskami technickej

vyspelosti. Jednotka trva 50 minut.
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Tabulka 6 Zaznam tréningovej jednotky z diia 13.12.2018

Cas Cast
Organizacia/ Poznamky/
trvania  tréningovej  Obsah a metodicky postup
nakres pomaocky
90’ Jjednotky
, Uvodna STV
18 Formalna cast’:
Cast’ .,
(organizacna)
. Nastup a hlasenie Nastup v rade. Disciplina,
o Oboznamenie s ciel'om informécie
hodiny
. Pozorujeme
. o _ Beh v zéastupoch
Rusna Cast’: (Rozohriatic a P ,
dra poctu spravne
dynamicky strec¢ing) pocia poc
Y Y 8 . zvladnutie
cvicencov
- beh 6 telocviéni cvikov av
e, Y pripade potreby
- kraZivé rozhybanie klbov .
Rozostupy okolo  sa niektorym
- dynamické strecingové cvi€enia v trénera na Sirku cvideniam
dlhych postojoch a asanach dvoch rik venujeme dlhsie.
- stre¢ingové cvicenia 3’
- Step sparing a sebaobrana, dbame Dvojice, menenie
. . Preopakovanie
5 na zahratie, tempo, energiu a 0 jedného ‘
prevedenie. doprava prevedenia
a vykrikov
Nastup do Nevenujeme
Hlavna Expozi¢na/Fixacna )
rozostupov na pozornost
cast’ - zostavy poomsae . dbame na jednotlivcom ale

14
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20’

07"

Zaverecna

Gast’

prevedenie a vyjadrenie energie

- dvojkrokovy a trojkrokovy zapas
- dbame na spravne vzdialenosti a

dolad’ovanie detailov

Upokojujuca Cast’:
- ponat'ahovanie

- 10-40 drepov s vyskokom, klikov
sklapovaciek podl'a paskovacieho

poriadku

- vydychanie a strecing staticky 2”

Formadlna ¢ast’: (organizacna)

15

cvicenia a do
dvojic kde sa
menia dvojice o
jedného doprava

posun

Nastup
a zhodnotenie
tréningove;j

jednotky.

fungovaniu celej
skupiny.
Zistujeme akym
prvkom sa
budeme venovat’
na najblizsej

hodine.

RozlaCime sa a
povzbudime

cvicencov



ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukézat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zopakovanie
sitechnickych schopnosti cvicenca tackwondowt, ktory sa pripravuje na skusky technickej
vyspelosti. Mikrocyklus bol postaveny na zaver mezocyklu zameraného na kondi¢no technickt
pripravu Sportovcov venujucich sa Sportu ako vol'noCasovej aktivite alebo zaciato¢nikov, ktori

eSte nie su vo faze Specializdcie a nemaju ambiciu vrcholového Sportu.
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